I.Summer Workshop + Trénink camp Maxicky 2011

TJ Sokol Maxicky Vas zve na 1. workshop spojeny se spoleCnym tréninkem a zdvodem.
Ugelem akce je rozsifit teoretické i praktické znalosti a dovednosti milovniki individualnich
sportil psich zaptahii a zleps$it navyky sportovcl a zavodnikd predev§im béhem off-snow
piipravy a zavodu. Cilem je pak celkové pozdvizeni zavodni tirovné v Ceské republice.

V ramci workshopu se dozvite zajimavé informace o veterinarni, fyziologické, technické a
tréninkové strance tohoto sportu. Kromé¢ interaktivnich prezentaci a diskusi probehne
spolecny trénink s nacvikem hromadného startu a Gundersenovy metody. Akce bude zavrSena
ojedinélym zavodem do vrchu.

Ve vec€ernich hodinach, v rdmci volného programu, bude probihat promitani filmia ze zavodu
a beseda s icastniky zavodt Le Grande Odyssée a MS Norsko 2011.

Workshop je omezen kapacitou na 45 ucastnika!!

Ugastnicky poplatek je 350k&/osoba, doprovod netdastnici se prednasek a zavodu
100k¢/osoba. (€lenové TJ Sokol Maxicky 300K¢ resp. S0KC). Zahrnuje pfednésky,
obcerstveni béhem prednasek, parkovani, ubytovani v prostorach Sokolovny, vecerni buit,
startovné na Snéznické vyzve, bufet v cili, pamate¢ni samolepu.

Startovné na Snéznické vyzveé SOKE. Déti neti¢astnici se prednasek do 15 let zdarma.

Program:

Patek 03. 06. 2011 — od 18 h

- setkani ti¢astnikd v restauraci Dievak

- ubytovani Sokolovna Maxicky, individualné¢ Hotel Maxicky

Sobota 04. 06. 2011
08:00 - 09:00 h registrace ucastnikli — Sokolovna Maxicky

09:00 — 09:05 Uvod — predseda TJ Sokol Maxicky

09:05 - 10:00 Pohybovy aparat pst

MVDr. Jan Kiecek - Specializace: Chirurgie a Ortopedie ESVOT — ¢len Evropské Asociace
veterinarnich ortopedu a traumatologli

Interni medicina atestace ESAVS I-11l - prvni absolvent European School for Advance
Veterinary Studies z CR

10:15-11:30 Tréninkové metody nejuspésnéjsich ¢eskych/evropskych sportovea
- cca 25 min Jifi Suchy
- cca 25 min Martina St&pankova
- cca 25 min diskuse

11:30 — 13:00 obéd (individualng) — mozno Hotel Maxic¢ky, Restaurace Dievak

13:00 -14:00 — Atleticka praprava
Mgr. Dusan Erbs -

14:30 — 16:00 cyklo a kolob. vylet po okoli — odjezd od Sokolovny
14:30 - cca 15:00 zviddnuti samostatné udrzby kola — kolobézky (odstranéni nejcastéjsich
nesvarii)



16:30 — cca 18:00 — spolecny trénink hromadny start (2km) nasledné Gundersenova metoda
(2km) — soucasti je spole¢ny strecink a teorie k biomechanice béhu. Fyzioterapeut Petr
Toncar.

cca 19h — vecerni program, grilovani, promitani, beseda s Radkem Havrdou — vitéz Le Grande
Odysee

Nedéle — 05. 06. 2011
8:30 — start zavodu SnéZnicka vyzva — 8:00 odjezd od Sokolovny auty na start — cca 5km

11:00 vyhlaseni vysledkli zavodu Snéznicka vyzva — Sokolovna Maxicky
Ukonceni programu

Snéznicka vyzva

Ojedinély zavod ve vystupu na nejvyssi stolovou horu CR Dé&insky Snéznik v tymu élovék a
pes. Kategorie muzi/zeny. Zavodu se mohou zi¢astnit bézci i cyklisté. Trat’ méti 4,2 km,
S prevySenim cca 360 m. Start ve vySce 363 m n. m, cil 723 m n. m.

Popis traté: Start je na Sirokém asfaltovém misté hromadnym zptisobem rovnou do kopce. Po
500 m, odbocuje doprava na lesni, tvozovou cestu s kameny. Déle mine lesni silnici a dal$im
uvozem stoupd az k hrané stolové hory. Zde je nékolik ptirodnich vyssich schodi, cca 50 m.
Poté se cesta vine téméf po roving, ovSem klikatou a iizkou cestou po hrané masivu mezi
piskovcovymi prvky, typickymi pro tuto krajinu. Cesta kon¢i vybéhem k rozhledné, kde je cil.
Vitéz a viichni, ktefi zdvod dokonéi se zapisi do pamétni knihy zavodu. Uastnikiim bude
vystaven cerfitikat o absolvovani zdvodu. Na startu i v cili je moZno psy vykoupat (start —
vana, cil — ptirodni jezirko). Z cile zajistén transport zavodnikd i psi.



